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A. Latar Belakang 
Kejayaan suatu bangsa dapat dilihat dari hasil – hasil prestasi yang diraih 
oleh para atlit  dalam  event - event cabang olah raga baik pada tingkat regional, 
nasional maupun internasional. Banyak faktor yang mempengaruhi prestasi para 
atlit diantaranya adalah latihan dan pembinaan yang terprogram dan 
berkesinambungan dengan ditunjang oleh status gizi yang baik dan memadai. 
Hasil prestasi yang diperoleh pada waktu pertandingan juga dipenggaruhi oleh 
fisik dan mental para atlit. Bila para atlit sering menggikuti event-event turnamen 
yang diadakan secara teratur maka dapat dilihat grafik perkembangan prestasinya. 
Olahraga sendiri  merupakan suatu kebutuhan bagi manusia. Dianggap 
kebutuhan karena manusia adalah  mahluk yang bergerak. Manusia  dalam  
melakukan aktifitasnya tidak pernah terlepas dari proses gerak, sebab tidak ada 
kehidupan tanpa adanya gerakan. 
Olahraga sendiri bersifat universal. Dengan kata lain olahraga dapat 
dilakukan oleh seluruh  lapisan  masyarakat  tidak memandang suku, ras, agama, 
latar belakang pendidikan, status ekonomi maupun jenis kelamin. Baik laki laki 
maupun perempuan dapat melakukan aktifitas olahraga tanpa pengecualian. 
Pencapaian prestasi olahraga memiliki beberapa komponen penting yang 
perlu menjadi perhatian. Komponen tersebut adalah kapasitas kerja 
kardiovaskuler, pulmonal, performa otot, fleksibilitas, agilitas, dan beberapa aspek 
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psikologi dan sosial. Performa otot sendiri terdiri dari kekuatan otot, daya tahan 
otot, dan makroskopik otot (Rusli Lutan 1988). 
Otot  sebagai salah satu komponen yang dapat menghasilkan gerakan 
melalui kontraksinya membutuhkan suatu kekuatan untuk menghasilkan 
performance yang tinggi. Kerja otot yang maksimal dapat meningkatkan 
kemampuan kerja seseorang yang pada akhirnya akan meningkatkan prestasi 
individu dalam berolahraga. Maka dari itu untuk mendapatkan peforma yang baik 
diperlukan adanya kekuatan otot yang baik. 
Kekuatan otot adalah kemampuan  maksimal dari otot untuk berkontraksi. 
Kekuatan otot ini dipengaruhi oleh umur dan jenis kelamin, ukuran cross sectional 
otot, jenis serabut otot, tipe kontraksi otot, ketersedian energi dalam aliran darah, 
hubungan antara panjang dan tegangan otot pada waktu kontraksi dan recruitmen 
motor unit (Mc. Ardle 1994).  
Kekuatan otot merupakan salah satu unsur fisik penting yang harus 
dimiliki oleh setiap orang, karena dengan kekuatan otot yang dimiliki seseorang 
dapat berjalan, berlari, mengangkat atau menahan beban guna memperlancar 
pekerjaaan sehari-hari. Karena itu tanpa didukung oleh kekuatan otot yang baik, 
orang tidak akan mampu bekerja dengan baik pula. Jika seseorang mempunyai 
otot yang kuat akan membuat kerja otot-otot sehari-hari menjadi lebih efisien. 
Otot-otot yang tidak terlatih karena suatu sebab. misalnya karena sakit, otot akan 
menjadi lemah bahkan bisa semakin kecil (artrophi). 
Secara umum serabut otot terbagi atas serabut otot cepat dan serabut otot 
lambat. Kedua serabut otot tersebut dikenal dengan  istilah slow twicht muscle dan 
fast twicht muscle. Pada otot tipe slow  twitch (tipe 1) ketahanan terhadap 
kelelahan  tinggi sehingga otot tersebut relatif memiliki daya tahan yang lebih 
baik. Sedang otot tipe fast twicth (tipe 2) memiliki ketahanan terhadap kelelahan 
rendah sehingga relatif  lebih lemah (Mc Ardle.1994).  
Salah satu otot yang memiliki peran penting dalam beraktifitas olahraga 
adalah otot Quadiceps. Otot ini memiliki fungsi utama sebagai pengerak sendi 
lutut untuk gerakan ekstensi. Gerakan ekstensi sendiri memiliki peran penting 
dalam beberapa cabang olahraga seperti sepak bola, bulutangkis, basket, volly 
bahkan berlari.   Otot Quadiceps adalah otot yang dominan memiliki serabut otot 
tipe II atau tipe fast twicth. Otot tipe fast twicth adalah otot yang memiliki serabut 
otot putih sehingga memiliki kontraksi otot cepat dan tajam. Sebagai otot tipe I 
yang merupakan penggerak sendi maka otot tersebut akan dapat dengan mudah  
mengalami peningkatan kekuatan otot bila di berikan latihan khususnya latihan 
beban.  
Kekuatan otot dapat ditingkatkan dengan melakukan suatu latihan. 
Latihan dapat dilakukan dengan  menggunakan latihan weight training, dimana 
dengan latihan ini dapat terjadi penambahan jumlah sarkomer dan serabut otot 
(filamen aktin dan miosin yang diperlukan dalam kontraksi otot), sehingga dengan 
terbentuknya serabut-serabut otot yang baru maka kekuatan otot dapat meningkat .  
Latihan weight training dapat dilakukan antara lain dengan teknik latihan 
isometrik, isokinetik dan isotonik. Ketiga teknik latihan tersebut mempunyai 
pengaruh pada peningkatan kekuatan otot tetapi respon yang terjadi pada masing-
masing teknik mempunyai ciri khas tersendiri.  Latihan dengan teknik isotonik 
merupakan suatu teknik latihan yang paling sering dilakukan untuk meningkatkan 
kekuatan otot.  
Latihan dengan teknik isotonik adalah latihan dinamik yang dilakukan 
dengan prinsip resisten / beban yang konstan dan ada perubahan panjang otot. 
Pada latihan isotonik dapat diberikan dengan beban atau sering disebut dengan 
‘heavy resistance exercise’, yang merupakan metode paling berguna untuk latihan 
penguatan otot (Kendal. 1998). Karena latihan ini merupakan latihan yang 
dinamik maka latihan ini dapat meningkatkan tekanan intramuskuler dan  
menyebabkan peningkatan aliran darah, sehingga latihan ini tidak cepat 
menimbulkan kelelahan. Pada latihan isotonik ada beberapa metode yang dapat 
digunakan, diantaranya adalah metode Quadiceps Setting Exercise  dan metode 
De Lorme . 
Metode Quadiceps Setting Exercise  dan metode De Lorme merupakan 
metode isotonic resistance exercise. “Isotonic resistance exercise adalah suatu 
bentuk latihan dengan melakukan gerakan dinamis melawan tahanan pada 
sepanjang lingkup gerak sendi” (Kendal, 1998). Pada latihan metode De Lorme 
dilakukan dengan  memberikan beban dari beban rendah ke tinggi. Sedangkan 
latihan Quadriceps Setting Execise diberikan dengan beban maksimal untuk 
menentukan beban yang akan digunakan untuk latihan.  
Secara struktur anatomis baik morfologis maupun  histologis terdapat 
perbedaan antara laki laki dan perempuan.  Perbedaan tersebut mulai tampak jelas 
pada akhir usia adolesen (remaja) yaitu pada kisaran umur 17 – 18 tahun. 
Perbedaan  tersebut terjadi pada sistim kardiovaskuler dan respirasi, sistim 
hormonal, sistim syaraf begitu juga sistim muskuloskeletal. Perbedaan pada sistim 
muskuloskeletal tampak pada bentuk tubuh dimana perempuan memiliki bahu 
yang lebih sempit dari laki laki. Selain itu pula perbedaan juga dapat terjadi pada 
struktur otot, dimana otot pada laki laki lebih sedikit mengandung lemak. 
Sehingga demikian kemampuan otot pada laki laki berpotensi memiliki kekuatan 
yang lebih besar dari perempuan. 
Perbedaan struktur antara laki laki dan perempuan juga berbeda dimana 
laki laki berpotensi memiliki kekuatan otot yang lebih kuat dibanding perempuan, 
maka dampak latihan juga dapat diduga berbeda. Perbedaan jenis kelamin ini 
termasuk juga dalam pengembangan kekuatan otot. Secara teori kekuatan otot 
diperoleh dari prinsip latihan beban yang bersifat overload, progressif dan dimulai 
dari otot besar ke otot kecil.  
Berdasarkan  latar belakang diatas perlu diketahui bentuk metode latihan 
seperti apa yang bermanfaat untuk meningkatkan kekuatan otot pada masing 
masing jenis kelamin, maka diangkat topik tersebut melalui suatu penelitian dan 
memaparkannya dalam  penyusunan thesis dengan judul “Perbedaan Pengaruh 
Pemberian Latihan Metode Quadriceps Setting Exercise  dengan Latihan Metode 
De Lorme terhadap peningkatan kekuatan  Otot Quadriceps ditinjau dari Jenis 
kelamin “ 
Prestasi seorang atlit sendiri dapat dinilai berdasarkan aktifitas fungsional 
yang dapat dikerjakannya. Aktifitas fungsional ini sangat bergantung pada 
kemampuan efisiensi dan efektifitas gerak yang dapat dilakukan. Untuk menilai 
efektifitas dan efisiensi gerak tersebut maka ada beberapa faktor yang dapat 
mempengaruhi hal tersebut, antara lain; fleksibilitas, keseimbangan/balance, 
koordinasi, daya tahan/endurance dan kekuatan otot.      
Kekuatan otot sebagai salah satu faktor yang mempengaruhi terjadinya 
gerakan, sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti usia, jenis kelamin, jenis, 
ukuran dan panjang otot, tipe kontraksi, neurologi, metabolisme dan psikologi. 
Hal ini berarti bahwa kekuatan otot pada setiap orang akan berbeda, walaupun 
pada orang normal (tidak dalam keadaan cidera). Pada keadaan cidera kekuatan 
otot akan  mengalami penurunan. Penurunan ini akan dapat mengganggu aktiftas 
fisiknya dan pada olahraga akan menganggu pencapaian prestasi atlit. 
Pada kondisi normal (tidak dalam keadaan cidera) kekuatan otot dapat 
terus ditingkatkan agar dapat menghasilkan performance yang tinggi. Peningkatan 
kekuatan otot ini juga dapat diperoleh pada saat pemulihan pasca cidera. 
Peningkatan kekuatan otot ini dapat dilakukan dengan memberikan teknik latihan 
khususnya latihan strengthening.  
Dalam  latihan khususnya latihan strengthening ada beberapa jenis teknik 
latihan yang dapat diaplikasikan, antara lain teknik latihan isometrik, isotonik dan 
isokinetik. Latihan isometrik adalah suatu jenis latihan statik kontraksi yaitu 
kontraksi muskular melawan tahanan tanpa ada perubahan panjang otot atau tidak 
diikuti oleh adanya gerakan sendi. Latihan isokinetik adalah suatu jenis latihan 
dinamik dimana kecepatan otot untuk memendek dan memanjang terjadi secara 
konstan. Latihan isotonik adalah suatu jenis latihan dinamis dengan kontraksi otot 
yang menggunakan resisten/beban yang tetap dan terjadi perubahan panjang otot 
pada lingkup gerak sendi.  
Latihan isotonik sebagai latihan penguatan otot yang paling sering 
digunakan pada latihan dinamik mempunyai beberapa metode, antara lain;   De 
Lorme, Oxford, Quadriceps Setting Exercise, Circuit Weight Training, dan 
Plyometric Training.   Metode-metode ini merupakan metode isotonic resistance 
exercise yang pendekatannya dilakukan dengan meningkatkan kekuatan otot pada 
seluruh lingkup gerak sendi yang ada, sehingga aktifitas fungsional dari sendi 
tersebut dapat meningkat. 
Dalam latihan kekuatan perbedaan jenis kelamin akan mempengaruhi 
peningkatan kekuatan otot yang terjadi. Struktur otot yang terbentuk oleh jaringan 
yang lebih banyak memiliki jaringan kontraktil akan  lebih mudah mengalami 
peningkatan. Selain itu pada laki laki unsur lean body mass lebih banyak dari 
perempuan. Kondisi ini pula yang dapat menyebabkan pengembangan  kekuatan 
otot pada laki-laki dan perempuan akan berbeda.   
Evaluasi untuk mengetahui adanya peningkatan kekuatan otot dapat 
diketahui dengan cara pengukuran dynamometer, vertikal jump, computer assisted 
electromechanical dan satu repetisi maksimal. Dalam melakukan evaluasi baik 
diawal dan diakhir, penulis menggunakan tehnik 1RM (Repetisi Maksimum). 
 
B. Rumusan masalah 
Berdasarkan penjelasan diatas maka penulis merumuskan masalah yang 
akan diteliti adalah: 
1. Apakah  ada  perbedaan pengaruh pemberian latihan beban metode 
Quadriceps Setting Exercise dengan  De Lorme terhadap kekuatan otot 
Quadriceps. 
2. Apakah ada perbedaan kekuatan otot Quadriceps antara laki- laki dan 
perempuan .  
3. Apakah ada interaksi antara metode latihan beban dan jenis kelamin 
terhadap kekuatan otot Quadriceps  
 
C. Tujuan penelitian 
1. Tujuan Umum 
        Untuk mengetahui perbedaan pengaruh pemberian latihan metode 
Quadriceps Setting Exercise dengan  De Lorme dan Perbedaan jenis kelamin 
terhadap peningkatan kekuatan otot Quadriceps.  
2. Tujuan Khusus  
1) Untuk mengetahui perbedaan  pengaruh pemberian latihan beban 
metode Quadricep Setting Exercisedan  De Lorme terhadap peningkatan 
kekuatan otot Quadriceps. 
2) Untuk mengetahui perbedaan  peningkatan kekuatan otot  Quadriceps 
pada laki laki dan perempuan. 
3) Untuk mengetahui interaksi antara perbedaan  metode latihan beban dan 
jenis kelamin terhadap peningkatan kekuatan otot Quadriceps. 
 
D.  Manfaat penelitian 
a. Pengembangan wawasan  akan manfaat latihan metode latihan Quadriceps 
Setting  Exercise dan latihan  De Lorme.  
b. Untuk melihat pengaruh mana yang lebih tepat  latihan metode Quadriceps 
Setting  Exercis dan De Lorme dan terhadap peningkatan kekuatan otot 
Quadriceps. 
c. Dapat menjadi bahan referensi untuk program Latihan. 
d. Untuk memperoleh manfaat mengenai peningkatan kekuatan otot dalam 
aktifitas olahraga  
 
 
